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Uvod

Tato prirucka je navrhnuté ako prakticky doplnok k prezentaciam, ktoré Vam
poskytli uceleny teoreticky zaklad o vyZive, hydratacii a ich vplyve na zdravie,
prevenciu ochoreni a dlhovekost.

Kym prezentacia vysvetlovala principy, stvislosti a mechanizmy na pozadi
spravneho stravovania, tento PDF sprievodca sa zameriava na konkrétnu
aplikaciu v kazdodennom Zivote. Najdete tu priklady jedalnicka, odporucania na
vhodné potraviny a napoje pocas dia, praktické tipy na podporu hydratacie,
navody na pripravu funkénych napojov a mnohé dalSie odportcania do Zivota.

Cielom je, aby ste vedeli pretavit tedriu do praxe tak, aby strava a pitny rezim
skutocne podporovali Vase optimalne zdravie, vitalitu a dlhodobU prevenciu
ochoreni.

Preco je dolezité vediet tedriu pretavit do kazdodennych
navykov?

Poznanie zasad zdravej vyzivy, hydratacie a Zivotného Stylu ma zmysel len vtedy,
ak sa realne premietne do kazdodenného Zivota. Mnoho [udi vie aspon z asti
,Co by mali robit“, no ich kazdodenné rozhodnutia pri vybere potravin, ndpojov
Ci sposobu pripravy jedla tomu nezodpovedaju. Bez praktickej aplikéacie ostéva
tedria iba informéciou - nezmeni zdravie, neznii riziko ochorenf ani nepredfZi
Zivot. Ked sa vSak zésady stant automatickymi navykmi, prestanete nad nimi
premyslat - prirodzene si vyberiete kvalitné potraviny, vhodne skombinujete
Ziviny a zabezpedite dostatocnU hydrataciu.

To je klucové pre:

. prevenciu ochoreni a spomalenie biologického starnutia,

. udrZanie optimalnej energie pocas dna,

. podporu regeneracie a funkcie imunitného systému,

. dlhodobU udrzatelnost zdravého Zivotného Stylu bez extrémnych

diét ¢i obmedzen.
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Preto je tento sprievodca zamerany na to, aby sa znalosti z prezentéacie stali
sUcastou Vasho kazdodenného Zivota - jednoducho, prirodzene a dlhodobo.
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\/zoroveé stravovacie dni

V tejto Casti sa tedria zmeni na konkrétne kroky. Ukazeme si, ako méze vyzerat
cely den - od prvého pohara vody po vecerné jedlo - tak, aby ste telu dodali
vSetky potrebné Ziviny, zabezpecili kvalitnt hydrataciu a podporili optimalnu
¢innost metabolizmu.

Nepdjde o striktny jedalnicek, ale o priklady kombinacif potravin, napojov a
jednoduchych receptov, ktoré moézete prispésobit svojim potrebam. Cielom je,
aby ste vedeli prakticky poskladat der tak, aby jedlo a nédpoje boli pre telo

zdrojom energie, regeneracie a ochrany zdravia - nie zatazou.
Tieto priklady vzorovych dni ukazuju, ako mozete pocas dia prijat vSetky

klGCové makro- aj mikroZiviny, udrzat stabiln( hladinu energie a zaroven
podporit travenie a zdravie Creva.

Vzorovy den €. 1 - optimalna vyziva a hydratacia

Ranajky (alebo prvé jedlo diia, ak nejete hned po prebudeni)

. Omeleta z 2-3 domacich vajec + listova zelenina (Spenat, rukola,
mangold)

. Platky avokada posypané konopnymi semienkami

. Mald miska fermentovanej zeleniny (kysla kapusta alebo kimchi)

Napoje: poharvody s par kvapkami citronu a sStipkou kvalitne;
morskej soli, zeleny ¢aj matcha s citronom

Obed
. Peceny losos alebo pstruh (ideélne z volného lovu)
. Dusena brokolica s olivovym olejom a posypana Ciernym sezamom
. Quinoa alebo bataty ako priloha
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. Napoj: Struktlrovana voda alebo bylinkovy ¢aj (mata, medovka)

Malé jedlo / olovrant (len ak pocitujete hlad)

. Grécky jogurt alebo tvaroh + hrst cucoriedok

. Orechy (vlasské, mandle, para orechy) namocené cez noc vo vode
Vecera

. Kuracie prsia alebo morcacie maso dusené s cuketou, paprikou a
bylinkami

. Cerstvy listovy Salat s olivovym olejom a citronom

. Mala porcia fermentovanej zeleniny alebo nakli¢enych strukovin

. Napoj: bone broth (vyvar z kosti) s matou a limetkou

Poznamka k nacasovaniu jedal:

. Hlavné jedla 3x denne st idealne pre stabilnu energiu a hormony.

. Medzi jedlami nechajte aspon 3-4 hodiny prestavku, aby sa
dokoncil traviaci proces.

. Malé jedld alebo snacky pridavajte len v pripade reédlneho hladu, nie
70 zvyku.

Vzorovy den €. 2 - optimalna vyZiva a hydratacia

Rano - hydratacia a jemny Start

. Pohér Cistej filtrovanej vody s 1 Stipkou morskej/himalajskej soli a
par kvapkami citréna alebo limetky
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. Volitelne: zeleny ¢aj alebo matcha (kvalitné, bio) — podpori bdelost
a metabolizmus

Ranajky (7:00 - 10:00, podla pocitu hladu)

. Omeleta z 2-3 domécich vajec s listovou zeleninou (Spenat, rukola),
bylinkami a paradajkami

Platky avokada s olivovym olejom
. Mala porcia bobulového ovocia (Cucoriedky, maliny)

. Pohér Struktdrovanej vody alebo bylinného ¢aju

Dopoludnajsi ndpoj

. Bone broth (vyvar z kosti) s matou, citronom alebo medovkou -
zdroj kolagénu, mineralov a hydratacie

Obed
. Divoky losos peceny na masle alebo ghee
. Quinoa s olivovym olejom
Dusena brokolica s kvapkami citréna - zdroj sulforafanu
. Fermentovana zelenina (kysla kapusta alebo kimchi) - probiotika

Olovrant (volitelny, ak je hlad)

. Grécky jogurt (plnotucny, bez cukru) s mletymi lanovymi
semienkami
. Par mandli alebo vlasskych orechov
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Vecera

. Bio kuracie prsia na prirodno alebo hovadzi steak (grass-fed)
. Pecena zelenina (tekvica, cuketa, paprika)
. Listovy Salat s olivovym olejom a citrénom

Vecerna hydratéacia

. Pohér teplej vody alebo bylinného ¢aju (mata, medovka, rumancek)
Ak je v lete horlco alebo po fyzickej aktivite: rehydratacny napoj

(voda + morska sol + lyzicka medu + citrén + pripadne kokosova voda)

Vzorovy den C. 3 - optimalna vyZiva a hydratacia - pestra,
protizapalova, hydratacna strava

Rano - rehydratacia

. Pohér filtrovanej vody so Stipkou himalajskej soli a lyZickou aloe
vera gélu (zdroj Struktdrovanej vody a polysacharidov)

. Bylinny ¢aj z medovky alebo maty

Ranajky (7:00 - 10:00 podla hladu)

. Kasa z pohankovych vlociek s mandlovym mliekom (bez cukru),
posypana chia semienkami a vlasskymi orechmi

. Platky kiwi a granatového jablka - silny antioxidantovy mix

. Zeleny ¢aj matcha
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Dopoludnajsi ndpoj

. Kokosova voda s kvapkou limetky - prirodny elektrolytovy napoj
Obed

. Bio morcacie maso dusené s bylinkami

. Bataty pecené v rure s olivovym olejom

. Zmes dusenej zeleniny (brokolica, karfiol, mrkva)

. Fermentovany napoj (napr. domaci kefir z kokosového mlieka)

Olovrant (akje hlad)

. Nakrajana zelenina (uhorka, paprika, stopkovy zeler) s hummusom
. Hrst para orechov (zdroj selénu)
Vecera
. Filet z pstruha alebo makrely (bohaté na omega-3) peceny na masle
ghee
. Celozrnna quinoa alebo pohanka
. Listovy Salat s rukolou, Spenatom, paradajkami a klickami + zalievka

z olivového oleja a citrénu

Vecerna hydratacia

Pohéar teplej vody s medom a Stipkou morskej soli
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. Pri zvySenej fyzickej zatazi: rehydratacny napoj (voda + morska sol +

med + citron + kokosova voda)

Vzorovy den C. 4 - jednoduchy vegeteriansky / vegansky mix

Rano - hydratacia

. Pohar filtrovane]j vody so Stipkou himalajskej soli a citronovou
stavou

Sélka zeleného ¢aju alebo bylinkového ¢aju z maty / medovky

Rafajky

. Grécky jogurt (plnotucny, nesladeny) zmieSany s pohankovymi
vlockami

. Cerstvé ovocie: Cucoriedky, maliny, kiwi, 2 banéna

. Posypané vlasskymi orechmi a lyZickou mletych [anovych semien

Dopoludnajsi ndpoj

. Voda s platkami uhorky a maty (jemne Struktirovana voda)

Obed - vegetaridnsky

. Cicerovy Salat s quinoou, cherry paradajkami, avokadom a rukolou

Zalievka z extra panenského olivového oleja a citronovej Stavy

Mala miska kyslej kapusty (zdroj probiotik)
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Olovrant
. Jablko alebo hruska

. Hrst mandli alebo para orechov

Vecera - lahka

. Domaci hummus
. Mozzarella (idealne z bio bufala mlieka)

Velka misa surovej zeleniny: uhorka, paprika, mrkva, listovy Salat,
redkovka, paradajky

. Platok celozrnného kvéaskového chleba alebo pita chleba

Vecerna hydratacia

. Pohér teplej vody s medom a Stipkou morskej soli

Bylinny ¢aj (rumancek alebo medovka na podporu parasympatika)

Vzorovy den C. 4 - jednoduchy vegeteriansky den

Rano - hydratacia

. Pohéar Cistej vody so Stipkou morskej soli a par kvapkami citrénovej
Stavy

. Sélka kvalitného zeleného ¢aju alebo matcha latte (bez cukru)
Ranajky
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. Zdravé cottage lievance: cottage syr, vajicka, ovsené alebo
pohankové vlocky, trocha kvalitného kakaa

. Podavané s Cerstvymi malinami, jahodami, Cucoriedkami a
bananom
. Posypané vlasskymi orechmi

Dopoludnajsi napoj

. Voda s platkami citrona a Cerstvym zazvorom

Obed - vegetariansky

. Celozrnna Spaldova cestovina s pestom z rukoly a bazalky, olivovym
olejom a parmezanom

Velka zeleninova priloha: listovy Salat, paradajky, paprika, olivy

. Kysla kapusta alebo fermentovana zelenina na podporu
mikrobiomu
Olovrant

. Hrst para orechov alebo mandli

. Jablko alebo kiwi

Vecera - syta a bielkovinova

. Platky celozrnného kvaskového chleba s bio bryndzou alebo ovéim
syrom

. Velka misa Cerstvej zeleniny (uhorka, paprika, redkovka, mrkva,
paradajky, listovy Salat)
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. Klicky (brokolicové, redkovkové alebo mungo) ako doplnok Zivin a
enzymov

. Nakrajané avokado posypané sezamom alebo lanom

Vecerna hydratacia

. Pohér teplej vody s citronom a Stipkou himalajskej soli

Bylinny ¢aj z medovky alebo levandule na podporu relaxacie
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Priklady zdravych jedal

V tejto Casti najdete praktické ukazky toho, ako moze vyzerat zdravé a vyvazené
stravovanie pocas dna. Kazdé jedlo je zostavené tak, aby obsahovalo zakladné
zloZky vyZivy - bielkoviny, zdravé tuky, komplexné sacharidy, vlakninu, vitaminy,
mineraly a fytonutrienty. Cielom je inSpirovat vas k tvorbe chutnych,

jednoduchych a nutri¢ne plnohodnotnych jedal, ktoré podporuju
metabolizmus, regeneréaciu, zdravy c¢revny mikrobiém a celkovu vitalitu,

Priklady zdravych ranajok

1. Tvarohowy tanier

. Plnotucny tvaroh (alebo kvalitna ricotta)
. Lesné ovocie (Cucoriedky, maliny)
. Vlasské orechy + lyZicka medu

Posypat Skoricou

2. Chia puding s kokosovym mliekom

. Chia semienka namocené cez noc v kokosovom alebo mandlovom
mlieku, (bez pridaného cukru, idealne vyrobené doma alebo bio kvality),
pripadne vo vode s lyZicou smotanového jogurtu

. Platky manga alebo kiwi, 2 banéana

. Posypat kokosovymi lupienkami a konopnymi semienkami
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3. Grécky jogurt s pohankou a orechmi

. Plnotucny grécky jogurt

. Uvarena alebo naklicena pohanka (pripadne staci na noc namocit
do vody a zliat)

. Mandlové maslo, banan/jablko/hruska a jahody

. Trochu Skorice a drveného lanu

4. Qvsena kasa s ovocim a semienkami

. Ovsené vlocky uvarené vo vode alebo mandlovom mlieku

Banan + cucoriedky
. Chia a tekvicové semienka

. LyZicka raw kakaa alebo 1 tablicka 90%-nej horkej Cokolady

5. Cottage toast s avokadom

. Celozrnny kvaskovy chlieb
. Cottage syr + platky avokada, paradajky
. Klicky (brokolicové alebo redkovkové)

. Posypat sezamom alebo ¢iernym korenim

6. Slané vajickové muffiny

. Vaijcia, Spenat, paprika, cibula (upecené v silikbnovej forme)

. Podavat s listovym Salatom a celozrnnym chlebom/bagetou
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7. Smoothie bowl

. Zeleny zaklad: Spenat, avokado, banan, mandlové mlieko
. Topping: granola bez cukru, kokos, Cucoriedky, konopné a chia
semienka

Priklady zdravého obeda

1. Grilovany losos so zeleninou a quinoou

. Losos (najlepsie divoky) peceny alebo grilovany na olivovom oleji
. Quinoa s petrzlenovou viatou

. Dusena brokolica a cuketa

. Citronova Stava na dochutenie

2. Kuracie prsia na prirodno s batatmi

. Kuracie prsia z volného chovu, opecené na masle ghi
. Pecené bataty s rozmarinom
. Salét z rukoly, paradajok a oliv

3. Sodovicowy $alat s vajickom

. Varena SoSovica beluga alebo Cervena
. Uvarené vajicko natvrdo
. Cerstva zelenina (paprika, uhorka, $alat)
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Zalievka z olivového oleja a citronu

4, Pstruh na masle s pohankou

. Filet pstruha opeceny na masle ghi
. Pohanka so zelenymi bylinkami
. Duseny Spenéat s cesnakom

5. Hovadzi vyvar s korenovou zeleninou

. Silny vyvar z kosti (grass-fed hovadzie)
. Mrkva, petrzlen, zeler, kiisok zemiaka
. Domace rezance z celozrnnej muky alebo bezlepkoveé

6. Cicerowy curry s kokosovwm mliekom

. Cicer - vareny
. Kokosové mlieko, kurkuma, zazvor
. Podavat s basmati ryZou a cerstvym koriandrom

7. Grécky Salat s feta syrom a olivami

. Uhorka, paradajka, Cervena cibula, paprika

. Feta syr (ovci)

. Olivy, olivovy olej, oregano

. Podavat s celozrnnym pita chlebom alebo kvaskovym toastom
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8. Morcacie prsia s dusenou zeleninou a ryzou

. Morcacie prsia na prirodno, opecené na olivovom oleji
. Dusena zelenina (mrkva, brokolica, hrasok)
. Jasminova alebo basmati ryza

Dochutené Cerstvymi bylinkami

9. Zeleninové rizoto s parmezédnom

. Celozrnna ryZza arborio alebo jacmenné kripy
. Zelenina: cuketa, paprika, hrasok, Spenat

. Parmezan alebo ovci syr

. Olivovy olej a Cerstva bazalka na zaver

10. Tuniakowvy Salat s fazulou

. Tuniak vo vlastnej stave (bez aditiv, idealne z udrzatelného
rybolovu)

. Biela alebo cervené fazula

. Cerstva zelenina (paradajky, rukola, kukurica)

. Olivovy olej, citronova Stava, cerstvé bylinky

11. Sampifidnové soté s pohdnkou

. Cibulka a cesnak opraZzené na olivovom oleji

. Sampiniény nakrajané na platky, podusené so solou, korenim,
petrzlenovou viatou
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. Pohéanka ako priloha

. Na zaver kvapka tekvicového oleja pre extra chut a zdravé tuky

12. Hlivovy gulds so zeleninou

. Hliva ustricova nakrajana na pasiky

. Cibula, paprika, raj¢iny, mrkva

. Ochutené rascou, paprikou, majordnom

. Podavané s celozrnnym pecivom, ryZou alebo varenymi zemiakmi

13. Pecena prazma s bylinkami

. Cela prazma pecena v rure s olivovym olejom, citrénom, cesnakom
a Cerstvymi bylinkami (rozmarin, tymian)

. Podavané s dusenou zeleninou a pecenymi batatmi

14. L0s0os na pare so zeleninou

. Filet z lososa pripraveny na pare

. Podavany s brokolicou, cuketou a quinoou

Dochutené citrénovou stavou a olivovym olejom

15. Spagety s morskymi plodmi

. Celozrnné alebo Spaldové Spagety

. Zmes kreviet, musli a kalamarov na cesnaku a olivovom oleji
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Dochutené cherry paradajkami, petrzlenom a trochou citronove;
Stavy

16. Tuniakovy Salat

. Tuniak vo vlastnej Stave (alebo Cerstvy tuniak grilovany)
. Listovy Salat, paradajky, uhorka, Cervena cibula, olivy

. Zalievka z olivového oleja a citrénovej stavy

. Podavané s celozrnnym chlebom

17. Krevety na cesnaku s cuketovymi rezancami

. Krevety kratko orestované na olivovom oleji s cesnakom a chilli

. Podavané na ,rezancoch“ z cukety (spiralizovana cuketa) alebo na
listovom Spenate

. Dochutené citrénovou Stavou a Cerstvymi bylinkami (koriander
alebo petrzlen)

Priklady zdravej vecere

1. Grilovanv losos s dusenou brokolicou a batatovym pyré

. Losos z volného lovu
. Brokolica jemne dusena v pare
. Batatové pyré s trochou ghee masla a himalajskej soli
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2. Celozrnny pita chlieb s hummusom a zeleninovym Saldtom

. Hummus z ciceru, tahini, citrénu a olivového oleja
. Cerstvy Salat z paradajok, uhoriek, listovej zeleniny a klickov
. Pita chlieb z celozrnnej muky alebo bezlepkova verzia

3. Tuniakowy Salat s avokddom

. Tuniak vo vlastnej Stave (najlepSie z konzervy bez BPA) alebo
Cerstvy tuniak

. Avokéado, Cervena cibula, rukola, cherry paradajky

Zalievka z olivového oleja, citronu a byliniek

4. Vajcia na makko s fermentovanou zeleninou

. 2-3vajcia od volne pasenych sliepok

. Fermentovana zelenina (kysla kapusta, kimchi)

. Platky celozrnného chleba alebo bezlepkového semienkového
chleba

5. Krevety s kokosovym mliekom a listovou zeleninou

. Krevety restované na kokosovom oleji s cesnakom
. Pridané kokosové mlieko a baby Spenat
. Podavané s quinoou, ryzou alebo pohankou
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6. Cottage cheese s redkovkami, pazitkou a lanovymi semienkami

. Cottage cheese z plnotuc¢ného mlieka a Spaldovéa bageta
. Nakrajané redkovky, paZitka

. Posypané Cerstvo pomletymi lanovymi semienkami

7. Pecené kuracie prsia s cuketou a paprikou

. Kuracie prsia z volného chovu pecené na bylinkach
. Cuketové a paprikové pruzky pecené s olivovym olejom
. Malé porcia celozrnnej ryZe alebo pohanky

8. Prazenica na franclzsky sposob s bylinkami

. Jemne mieSané vajcia na masle alebo ghee

Dochutené Cerstvymi bylinkami (paZitka, petrzlen, bazalka)

. Podavané s celozrnnym alebo bezlepkovym chlebom a Saldtom z
listovej zeleniny

9. Omeleta s hubami a Spenatom

. Vajcia od volne pasenych sliepok

. Restované Sampindny alebo hliva ustricova

. Cerstvy baby $penét, olivovy olej, sol, korenie
. Mozné doplnit kozim alebo ov¢im syrom
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Priklady zdravého malého jedla - olovrant/desiata

1. Ovocna miska s orechmi

. 1 jablko alebo hruska

. hrst vlasskych orechov alebo mandli

bylinkovy ¢aj alebo pohar vody so Stipkou morskej soli

2. Grécky jogurt s lesnym ovocim

. 150 g gréckeho jogurtu (plnotucny)
cucoriedky, maliny alebo jahody

. posypané chia semienkami

3. Smoothie z listovej zeleniny a ovocia

. Spenat, banan, kiwi, chia, slnecnicové alebo lanové semienka

. voda alebo kokosovéa voda (zdroj Struktirovanej vody)

4. Cottage cheese s paradajkou a klickami

. 100 g cottage cheese
. cherry paradajky

. rukola alebo klicky brokolice
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5. Zeleninové tycinky s hummusom

. mrkva, uhorka, paprika nakrajané na tycCinky

. 2 lyZice hummusu

bylinkovy ¢aj alebo voda s citronom

6. Ovocny Salat s kokosovymi lupienkami

. ananas, mango, granatové jablko
. posypané kokosovymi lupienkami
. pohar vody alebo zeleny ¢aj matcha s citronom

7. Mald porcia bone broth

. 200 ml teplého hovadzieho alebo kuracieho vyvaru z kosti
. pripadne s petrZlenovou viatou a citronovou stavou
. k tomu par oliv alebo orechov

8. Tvaroh s kakaom a orechmi

. 100 g plnotucného tvarohu

. 1 CL kvalitného neprazeného kakaa

. hrst nasekanych pekanovych orechov
. cucoriedky alebo maliny
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9. Chia puding

mlieku

chia semienka namocené cez noc v kokosovom alebo mandlovom

posypané cerstvym ovocim (napr. maliny, cucoriedky, jahody)

lyZicka medu

10. Celozrnny chlieb s avokddom a bylinkami

kraj¢ek kvaskového celozrnného chleba
roztlacené avokado s citronom a solou

Cerstvé bylinky (petrzlen, pazitka)

11. Uvarend zelenina s olivovym olejom

duseny brokolica a karfiol
pokvapkané extra panenskym olivovym olejom

posypané sezamom

12.Vajce natvrdo s olivami

1-2 vajcia natvrdo
par kvalitnych oliv

mala hrst listove] zeleniny

13. Orechy a ovocie alebo kvalitnd horka ¢okolada

hrst vlasskych, mandli, pekanovych alebo kesu orechov
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kakaa)

1 ks sezénneho ovocia (napr. jablko, hruska, bobulové ovocie)

alternativa: 2-3 Stvorceky kvalitnej horkej Cokolady (min. 85 %
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Dlhodoby nakupny zoznam

1. Bielkoviny - kvalitné ZivociSne a rastlinné zdroje
. Vaijcia (bio, volny vybeh)

. Kvalitné maso (len v nespracovanej forme, idealne 1-3x tyzdenne)
hovadzie a telacie (grass-fed), jahfacie, morcacie, kuracie (bio, bez antibiotik),
kralik, divina...

. Ryby: divoky losos, sardinky, makrela, pstruh, prazma, tuniak
(ideélne pruhovany - najmensi obsah ortuti)...

. Morské plody: krevety, musle, ustrice

. Vnutornosti (grass-fed pecen, srdce, oblicky)

. Bryndza, ov¢i syr, feta (s nizSim obsahom soli), mozzarella,
parmezan

. Cottage syr, grécky jogurt (plnotucny, bez cukru), skyr

. Fermentované mliecne vyrobky (kefir, jogurt , acidofilné mlieko -
bez cukru)

. Strukoviny: SoSovica, cicer, fazula (¢ervena, ¢ierna), mungo

. Tofu, tempeh (fermentovany)

. Orechové masla (mandlové, keSu, pistaciové - bez cukru a

palmového oleja)

2. Zdravé tuky

. Avokado
. Orechy: mandle, vlasské, para orechy, kesu, pistacie...
. Semena: chia, lanové, tekvicové, konopné, sezamové...
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Kokosové lupienky (nesladené)

. Olivovy olej extra panensky

Avokadovy olej

l'anovy olej (len na student kuchynu)
Kokosovy olej

. Ghee maslo alebo bio kravské maslo

3. Sacharidy - zdravé zdroje

Celozrnny kvaskovy chlieb, celozrnna bageta

Celozrnné a Spaldové cestoviny

. Ovsené, pohankové, Spaldové vlocky
. Hned4, jasminova, sushi ryZa
Pohanka (svetld)

. Quinoa

Bataty, zemiaky
Zdravéa granola bez cukru

. Raw tycCinky (bez pridaného cukru)

/e

4. Zelenina - zaklad denného prijmu vlakniny, mikroZivin a makroZivin

. Listova zelenina: Spenat, rukola, Salaty, mangold
. Brokolica, karfiol
. Paradajky, paprika (Cervena, Zlta, zelena)

. Uhorka, redkovka
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. Tekvica, cuketa, baklazan

. Mrkva, petrzlen, kalerab
. Cibula, cesnak, por
. Spargla
. Fermentovana zelenina (kysla kapusta, kimchi)
. Klicky (brokolicové, redkovkové, mungo)
5. Ovocie
. Bobulové ovocie: ¢ucoriedky, maliny, jahody, Cernice, ribezle

. Jablka, hrusky

. Banany (rézne stupne zrelosti)

. Mango, papaja, ananas, kiwi

. Hrozno

. Citrusové: citrény, limetky, pomarance, grepy

. Figy - Cerstvé, datle (bez pridaného cukru) - susené iba v malom

mnoZzstve sporadicky

6. Huby
. Sampinony
. hliva ustricova
. portobello...
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7. Superpotraviny a funkéné potraviny

. Spirulina, chlorella, zeleny ja¢men

Acerola prasok (vitamin C)
. Kurkuma (prasok alebo cerstvd)

. Matcha prasok

. Kakao raw alebo karob

. Maca prasok

. Aloe vera gél (Cisty, bez cukru)
. Kokosova voda (nesladena)

. Suseny vyvar z kosti (grass-fed)

. Kolagén (hovadzi, rybi, grass-fed)
. Organova vyZiva (lyofilizované vnutornosti)

. Huby shiitake, reishi (susené, ako prasok)

8. Napoje a hydratacia

. Cistd pramenita voda alebo filtrované voda, mineralky v skle -
striedat rozne druhy

. Zeleny ¢aj (matcha, sencha)

. Bylinkové Caje (mata, medovka, bazalka, tymian)

. Espresso zo zrnkovych kav (100 % arabica)

. Ingrediencie na rehydratacné napoje: morska/himalajska sol, med,

citrén, prasok zo suseného kokosu
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9. Byliny a koreniny

. Mata, medovka, rozmarin, tymian, bazalka, oregano
. Zazvor cerstvy

. Skorica ceylénska

. Cierne korenie, chilli, kajenské korenie

. Prirodna morska/himalajska sol

Tento zoznam sa da pouZivat celoroc¢ne, pricom staci dokupovat Cerstvé
potraviny podla sezony.
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Hlavne zasady pri zdravom stravovani a prakticke tipy

Zdravé stravovanie je jednym z najddlezitejSich pilierov dlhodobého zdravia a
prevencie ochoreni. Nejde pritom len o to, ¢o jeme, ale aj ako a v akej kvalite.
Strava by mala byt pestra, cerstva, prirodzene vyvazena a o najmene;
priemyselne spracovana. Prave kombinacia kvality, pestrosti a spravneho
pristupu k priprave a konzumacii jedla zabezpecuje telu vietky potrebné Ziviny,
podporuje ¢revny mikrobiém, metabolizmus, regeneraciu a prispieva k
dlhovekosti.

V nasledujucich Castiach si predstavime hlavné zésady a praktické tipy, ktoré
vam pomozu nastavit si jedalnicek tak, aby sa stal zdrojom energie, vitality a
dlhodobého zdravia.

DoleZitost pestrosti v strave

Pre optimalne zdravie je klicové, aby sa jednotlivé potraviny v jedalnicku
pravidelne striedali pocas tyzdna a mesiaca.

Pestra strava:

/e

. Zabezpecuje adekvatny a vyvazeny prijem vsetkych makrozivin,
mikroZivin a bioaktivnych latok, ktoré telo potrebuje na spréavne fungovanie.

. Podporuje diverzitu ¢revného mikrobidému - rézne druhy vlakniny,
polyfenolov, fytochemikalii a dalsich zloZiek sliZia ako potrava pre rézne druhy
prospesnych baktérii. VysSia rozmanitost mikrobiomu je spojené s lepsim
travenim, silnejSou imunitou a odolnostou voci ochoreniam.

. Minimalizuje riziko jednostranného zatazenia organizmu

nadmernym prijmom niektorych zloZiek alebo opakovanym vystavovanim sa
tym istym potencialnym alergénom ¢i antinutrientom.

V praxi to znamena napriklad:

. Striedanie zdrojov bielkovin - rézne druhy ryb, masa, vajcia,
fermentované mliec¢ne vyrobky, strukoviny, orechy a semienka.
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. Striedanie druhov zeleniny a ovocia podla sezény a farby - kazda
farba prinasa odlisné spektrum vitaminov a fytochemikalii.

. Striedanie zdrojov sacharidov - r6zne celozrnné obilniny,
pseudocereadlie, strukoviny, korefiova zelenina.

. Rozne druhy zdravych tukov - olivovy olej, avokado, orechy,
semena, kokos, kvalitné maslo ci ghi.

Pestrost stravy je jednym z pilierov dlhodobo udrzatelného zdravia, prevencie
ochoreni a spomalenia biologického starnutia.

Prakticke tipy na pripravu a konzumaciu jedla

Priprava a skladovanie

. Preferujte cerstvu pripravu - jedlo je idealne konzumovat ihned po
uvareni Ci upeceni.

. Dlhé skladovanie v chladnicke zvySuje obsah histaminu a znizuje
obsah niektorych vitaminov (napr. vitaminu C).

. Ak je potrebné jedlo uskladnit, je lepSie ho zamrazit neZ niekolko
dni uchovavat v chladnicke.

Sposoby pripravy

. Uprednostriujte varenie v pare, kratke dusenie, pecenie pri nizsej
teplote, blanSirovanie.

. Vyhybaijte sa dlhému vyprazaniu a vysokej teplote, ktora vedie k
tvorbe toxickych zlUc¢enin (AGEs, trans-tuky, aldehydy).

Pouzivanie tukov privareni

. Na vysoké teploty (varenie, pecenie, kratke restovanie): ghi maslo,
kokosovy olej, hovadzi loj (stabilné tuky).
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. Na student kuchynu a dochutenie: extra panensky olivovy olej,
[anovy olej, konopny olej, tekvicovy olej.

. Oleje skladujte vtme a chlade, aby sa zabranilo ich oxidacii.

Dochucovanie

. Solte mierne a pouzivajte mineralne bohaté soli (himalajska,
morska nerafinovana).

. Casto pouzivajte Cerstvé a susené bylinky a koreniny - nielen pre
chut, ale aj pre obsah antioxidantov a fytonutrientov (napr. oregano, rozmarin,
bazalka, kurkuma, zazvor).

Hydratacia pred jedlom a po jedle

. Nepit velké mnoZzstvo tekutin pocas jedla, aby sa nenarusilo
travenie — najlepsie pit pred jedlom a po jedle.

Minimalizujte spracovanie

. Cim menej je potravina spracovand, tym vy$$i ma obsah Zivin a nizsi

obsah skodlivin.

Vedome a pomaly - sila spravneho jedenia

. Jedzte v pokoji - aktivacia parasympatika (,rest & digest*) je
kliCova pre optimaélne travenie, vstrebavanie Zivin a regeneraciu.

. Pomaly a vedome Zujte — mechanické rozdrvenie potravy v Ustach
zniZuje zataz na traviaci trakt a umoznuje efektivnejsie vyuZzitie Zivin.

. Bez ruSivych vplyvov - vyhnite sa jedeniu pri pocitaci, TV alebo
pocas stresovych rozhovorov.

. Dychajte zhlboka pred a pocas jedla — pomaha to uvolnit nervovy
systém a zlepsit prietok krvi do traviaceho traktu.
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Preco jest Cerstvo pripravenu stravu

. Maximalny obsah Zivin - vitaminy, antioxidanty a dalSie bioaktivne
latky sa po uvareni postupne stracaju.

. NiZsi obsah histaminu - dlhSie skladované alebo zohrievané jedla
mozu mat vyssi obsah histaminu - riziko zépalov, traviacich problémov a Unavy.

. Bez skrytych prisad - domace jedlo neobsahuje aditiva,
konzervanty a dochucovadla typické pre priemyselne spracované potraviny.

. LepSia chut a vona - Cerstvé suroviny zachovavaju prirodzenu
kvalitu a arému.

Odporucanie: pripravujte si jedlo doma a konzumuijte ho idealne do niekolkych
hodin od uvarenia.

Komplexnost kazdého jedla - zaklad optimalnej vyZivy

Pre spravne fungovanie organizmu je délezité, aby kazdé jedlo obsahovalo
vSetky klucové zlozky vyZivy. Len tak telo dostane kompletny ,balicek*
potrebnych latok pre energiu, regeneréciu a ochranu pred chorobami.

Do kazdého jedla by mali byt zaradené:

. Bielkoviny — stavebny material pre bunky, hormony, enzymy a
imunitné molekuly.

. Zdravé tuky - zaklad bunkovych membran, zdroj energie, regulacia
hormdnov.
. Zdravé sacharidy - prirodzeny zdroj energie a vlakniny, ktora

podporuje ¢revny mikrobiom.

. VIdknina - klUcova pre zdravie Criev, regulaciu glykémie a
detoxikaciu.
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. Vitaminy a mineraly - esencialne mikronutrienty pre stovky
biochemickych procesov v tele.

. Fytonutrienty a antioxidanty — ochrana pred oxida¢nym stresom,
zapalmia starnutim.

. DalSie bioaktivne latky — napr. probiotika, prebiotika, kolagén ¢i
adaptogény.

PreCo je to dolezité?

Ak jedlo obsahuje len Cisté sacharidy alebo je zaloZené na vysokosacharidovych

zdrojoch (napr. biele pecivo, cestoviny, sladkosti), vedie to k:

. prudkému narastu a poklesu glykémie,

. zvySenej glykacii a oxida¢nému stresu,

. pocitom hladu a chute na dalsie jedlo uz kratko po jedle,
. nedostatku kltcovych Zivin > postupne k malnutricii.

Naopak, vyvézené a komplexné jedla prinasaju:

. stabilnd energiu,

lepsSie travenie a vstrebavanie Zivin,

podporu crevného mikrobiomu,

dlhodobu ochranu pred ochoreniami a spomalenie biologického
starnutia.

Odporucanie: pri kazdom jedle si poloZte jednoduchu otazku:

,Obsahuje toto jedlo bielkoviny, zdravé tuky, zdravé sacharidy a aspon cast
vlakniny, vitaminov a fytochemikalii?*
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Preco nejest vysokosacharidové jedla na prazdny Zaludok

Konzumacia samotnych alebo vysoko-sacharidovych jedal (napr. biele pecivo,
sladkosti, cestoviny) na prazdny Zaltidok vedie k prudkému narastu hladiny
glukdzy v krvi. To spusta proces glykacie — naviazania cukrov na bielkoviny a
tuky, Co poskodzuje bunky, urychluje starnutie a zvysuje riziko chronickych
ochoreni.

Ako znizit glykaciu:

. Kombinujte sacharidy vZzdy s bielkovinami a zdravymi tukmi -
spomaluju vstrebavanie glukdzy.

. Zahrite vlakninu (zelenina, ovocie, celozrnné potraviny) -
stabilizuje glykémiu.

. Doprajte si kratku fyzicku aktivitu po jedle (napr. 10-minutova
prechadzka) - zlepSuje vyuZzitie glukdzy bunkami.

. Dbaijte na redukovanie stresu - stres aktivuje hormaény, ktoré
zvySuju hladinu cukru v krvi.

Odporucanie: jedzte sacharidové potraviny vzdy v kombinacii a nie samostatne
na prazdny Zaludok.

Spravna priprava jedla - kluc k zdraviu

To, Co jeme, je rovnako doleZité ako spdsob, akym je jedlo pripravené.
Nespravna tepelna Uprava a pouzitie nevhodnych tukov vedie k oxidacii a tvorbe
toxickych latok, ktoré poskodzuju bunky, zvySuju zapal a urychlujd starnutie.

. Vyhybaijte sa vyprazaniu a grilovaniu - pri vysokych teplotach
dochadza k tvorbe trans-tukov, aldehydov a pokrocilych glykacnych produktov
(AGEs).

. NepouZzivajte reaktivne rastlinné oleje (rafinovany slnecnicovy,
repkovy, kukuri¢ny), ktoré sa pri teple rychlo oxiduju.

© Health and Longevity Institute, s.r.o. 37



. Vhodné tuky na varenie: ghi maslo, kokosovy olej, hovadzi loj -
stabilné pri vysokych teplotach.

. Na studenud kuchynu a dochutenie: extra panensky olivovy olej,
[anovy, tekvicovy, konopny olej, kvalitné kravské grass-fed maslo.

. Dochucovanie: uprednostnujte himalajsku alebo morskd
nerafinovanu sol, Cerstvé bylinky a koreniny (kurkuma, rozmarin, bazalka,
zazvor).

Domaca priprava jedla ma velkl vyhodu: mate kontrolu nad vyberom surovin aj
nad spbsobom ich spracovania. V reStauraciach ¢i jedaliiach mézu byt pouzité
sice kvalitné suroviny, ale ak je jedlo pripravené na rafinovanom oleji, so
stolovou solou alebo s pridanym cukrom, jeho zdravotna hodnota sa vyrazne
znizuje — a moze sa zmenit na jedlo, ktoré telu skor Skodi nez prospieva.
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Hydratacia v priebehu dna

.7

Spravna hydratécia je zakladnym pilierom zdravia. Nestaci len prijimat dostatok
vody - je potrebné, aby bola voda aj kvalitna, bohata na mineraly a v optimalnej
forme, ktord bunky dokazu vyuzit.

Preco nestaci len obycajna voda

. Voda bez mineralov neudrzi spravnu elektrolytovd rovnovahu -
horsie prenikanie do buniek.

. Pre optimalnu hydrataciu je potrebné, aby bola voda Struktirovana
—viazana v gélove]j forme, akl pozndme v rastlinach a niektorych potravinach.

. Dostatok mineralov (sodik, draslik, horcik, vapnik) je nevyhnutny
pre spravne fungovanie nervového systému, svalov a metabolizmu.

Ako podporit StruktlUrovanu vodu

1. Vytvorit si StruktUrovant vodu doma:

. pohar Cistej vody + Stipka himalajskej alebo morskej soli + par
kvapiek citronovej alebo limetkovej Stavy

. moznost pridat cerstvé bylinky (méta, bazalka) alebo platok uhorky

2. Konzumovat potraviny a ndpoje s obsahom Struktdrovanej vody:

. Cerstva zelenina: uhorka, zeler, listové Salaty, Spenat
. ovocie: meldn, bobulové ovocie, citrusy, kiwi
. kokosova voda, aloe vera napoj (z Cerstvého gélu aloe)

Hydratacia - hlavné zasady
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Spravna hydratacia je zakladom optimalneho fungovania tela, zdravia buniek,
nervového systému aj metabolizmu. Vacsina ludi je vSak chronicky
dehydrovana, ¢o sa prejavuje Unavou, poruchami koncentracie, pred¢asnym
starnutim ci rozvojom ochoreni. Hydratacia neznamena len dostatok tekutin, ale
aj kvalitu vody a rovnovahu mineralov, ktoré umoznuju vode vstupovat do
buniek a udrziavat elektrolytickd rovnovahu.

Hlavné zasady hydratacie

/e

. Denny prijem vody: 2,5 - 3 litre Cistej filtrovanej vody denne.

. Struktdrovana voda: podporuje vstup vody do buniek - dé sa
pripravit pridanim par krystalikov himalajskej alebo morskej soli, platku citréna,
limetky, uhorky Ci byliniek.

. Mineralky a mineralne vody: vhodné striedat, idealne v mensom
mnozstve denne.

. Caje: zeleny ¢aj a matcha st najvhodnejsie, posobia aj ako

adaptogény. Tiez s vhodné bylinkové ¢aje a zazvorovy Caj. Cierny Cajje v
nadbytku dehydratujuci.

. Kava: maximélne 1x denne, iba kvalitna zrnkova kava (espresso),
bez cukru a mlieka, nikdy nie nalacno.

. Vhodné napoje: bone broth (vyvar z kosti - zdroj kolagénu a
mineréalov), aloe vera Stava, voda s bylinkami, citronom ¢i limetkou, kokosova
voda.

. Nevhodné napoje: ovocné stavy (zbavené vlakniny > prudky narast
glykémie a glykovanie), sytené a sladené napoje, energetické napoje, sirupy. Ak

smoothie, tak idealne zelené, s pridanim bielkovin a tukov, nie iba z ovocia.

. Alkohol: Uplne sa mu vyhybajte - je toxicky a stimuluje sympatikus.
Ak vobec, tak len malé mnoZstvo kvalitného vina (max. 2 dcl, 1-2x tyzdenne).
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Délezité: Hydratacia nie je iba 0 mnoZstve prijatej vody, ale aj o kvalite a
schopnosti dostat vodu do buniek. Preto je potrebné kombinovat ¢istd vodu,
mineraly, Struktlrovanl vodu a potraviny s vysokym obsahom vody (ovocie,
zelenina, rastliny, kokosova voda).

Rehydratacny elektrolytovy napoj

Vhodny privysokych teplotach, fyzickej zatazi alebo pocite dehydratacie.

Recept:

. 500 ml Cistej filtrovanej vody

. Stipka himalajskej alebo morskej soli (zdroj sodika a stopovych
mineralov)

. 1 CL kvalitného medu (prirodny zdroj glukdzy a minerélov)

. 1-2 CL kokosového prasku alebo kokosova voda (draslik,

elektrolyty) - volitelné

. Stava z V2 citrona alebo limetky (vitamin C, podpora Struktlrovania

vody)

Pouzitie: pit pomaly, idealne po malych duskoch pocas fyzickej aktivity alebo
horucich dni.
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Doplnky vyzivy - Co je vhodné a o nie

Zakladom zdravia je vyvazena a pestra strava. TU nemozno nahradit doplnkami
vyZivy — potraviny obsahuju komplex Zivin a bioaktivnych latok, ktoré sa
navzajom synergicky doplnaju.

Nevhodné doplnky vyZivy

. Vacsina beznych doplnkov je vyrdbana synteticky - ide o izolované
chemické zluceniny, ktoré v tele nemajd rovnaky Ucinok ako Ziviny z potravy.

. Casto obsahuju pridané latky (plniva, farbiva, sladidla,
stabilizatory), ktoré moézu poskodzovat ¢revny mikrobiém a dlhodobo narusovat
zdravie.

. Tieto doplnky mozu navodit falosny pocit bezpecia, ale neriesia
pri¢inu nedostatkov vo vyzive.

Vhodné doplnky vyZzivy

. Prirodné a Cisté formy ziskané z celistvych potravin alebo
superpotravin.
Priklady:

. suseny vyvar z kosti (zdroj kolagénu a mineralov),

. prasok z ryb alebo rybi kolagén,

. prasky zo superpotravin (spirulina, chlorella, mlady jacmen...),

probiotika z fermentovanych potravin

. adaptogény - reishi, cordyceps, ashwagandha, maca
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. rastlinné vytazky bohaté na fytochemikalie (kurkumin, resveratrol,
sulforafan, quercetin, zeleny ¢aj matcha).

Odporucanie:

Doplnky vyZivy by mali byt chapané len ako doplnok k zdravej strave, nie jej
nahrada.

NajlepSie vysledky pre zdravie, prevenciu ochoreni a spomalenie starnutia

prinasa Cerstva, prirodzene pestra strava doplnené o prirodné formy funkcénych
potravin a superpotravin.
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Zaver - cesta k dlhodobému zdraviu

Budovanie zdravych navykov je proces, ktory si vyZaduje Cas a trpezlivost. Na
zaciatku je prirodzené, 7e mdZete eSte citit chut na potraviny, na ktoré ste boli
zvyknuti. Postupne vsak zistite, Ze mnohé z nich v skutoc¢nosti nie st
plnohodnotné jedlo, ale len produkty vytvorené priemyslom - ¢asto bez
skutocnej nutricnej hodnoty.

Naopak, cerstvé a prirodzené potraviny prindsaju telu energiu, regeneraciu a
dlhodobd vitalitu. SU to skutocné zdroje Zivin, ktoré podporujd zdravie buniek,
spravne fungovanie organizmu a dlhsi Zivot v dobrej kondicii.

Verim, Ze informacie v tomto sprievodcovi Vam pomozu postupne vytvorit
stravovanie, ktoré vas bude nielen vyZivovat, ale aj chranit pred ochoreniami a
spomali proces starnutia.

Nejde o kratkodobu diétu, ale o dlhodobo udrzatelny Zivotny styl, ktory Véas
bude sprevadzat kazdy den a prinesie vam pevné zdravie a dlhovekost.
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